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Sie mochten
konsequent una
nachhaltig abnehmen?

Ich unterstUtze Sie personlich, Ihre
Ernahrung umzustellen.
Dauerhaft und von A nach B.
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Zert. Ern@hrungstrainerin
Grinderin

Buchen Sie ein
kostenloses
Abklarungsgesprach
mit Erndhrungsanalyse
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Sie mdchten |hr Kérpergewicht
reduzieren — aber wie?

Anfangen wollen und dranbleiben kdnnen, ist das
Wichtigste. Und tatsachlich ist das alleine manchmal
fast nicht zu schaffen.

Lassen Sie uns gemeinsam etwas fir lhre Gesundheit,
Ihre Lebensfreude und Ihr Wohlbefinden tun!

Mit einem erfolgreichen Ernéhrungsprogramm und meiner
persdnlichen Unterstltzung erreichen wir lhre Ziele.
Versprochen.

AP

Romy Bernhardsgriitter
Zert. Erndhrungstrainerin
Grlnderin



Was ist Vitalyse?

Vitalyse steht fur ausgewogene, individuelle und
professionell betreute Erndhrungsprogramme fur
Gewichtsreduktion, Vitalitat und Gesundheit.

Seit Uber dreissig Jahren spezialisiert sich Vitalyse darauf,
Menschen bei der Erreichung ihres Wunschgewichts zu
unterstltzen. Auf einfache Weise wird aufgezeigt, wie
dieses Korpergewicht erreicht und langfristig stabil
gehalten werden kann.

Warum ist Vitalyse erfolgreich?

Das Vitalyse-Ernahrungsprogramm:

v auf individuelle Bedurfnisse abgestimmt

v/ regt den Stoffwechsel an

v/ unkompliziert, familien- und businesstauglich
v/ vielseitige und ausgewogene Erndhrung

v verzichtet auf Medikamente und Diatprodukte
v/ regelmassige, motivierende Einzelsitzungen
v/ basiert auf einem 3-Phasen-Prinzip

v/ auf Verhaltensanderung ausgerichtet

v/ verhindert den Jo-Jo Effekt

Unser personliches Coaching begleitet, unterstutzt und
motiviert Sie, und vermittelt Wissen und Informationen.
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Das Vitalyse-Ernahrungsprogramm
(3-Phasenprinzip)

Um das Koérpergewicht dauerhaft in den Giriff zu
bekommen, muss bei der daflr verantwortlichen Ursache
angesetzt werden — den personlichen Essgewohnheiten.
Deshalb basiert das Vitalyse-Erndhrungsprogramm auf
dem 3-Phasen-Prinzip.

Phase 1: Gewichtsreduktion

Nach einer Gewichtsanalyse legen wir gemeinsam ein
realistisches Ziel-Korpergewicht fest, mit welchem Sie
sich wohl und zufrieden fuhlen. Unter BerUcksichtigung
Ihres personlichen Lebensstils erhalten Sie ein darauf
abgestimmtes, ausgewogenes Ernahrungsprogramm.

Unterstutzt und motiviert werden Sie durch unser
persdnliches Coaching. Wir beraten und informieren Sie,
bertcksichtigen Ihre Anliegen und Uberwachen die
erzielten Fortschritte.

Das personliche Vitalyse-Ernahrungsprogramm ist sehr
vielseitig und die Zusammenstellung der Nahrungsmittel
weitgehend lhnen Uberlassen. Es ist nicht notwendig,
separat zu kochen oder auf Restaurantbesuche zu
verzichten.



Phase 2: Stabilisierung

Die zweite Phase beginnt mit dem Erreichen Ihres
Wunsch-Kérpergewichts. Systematisch wird die Nahrungs-
menge gesteigert um herauszufinden, wo Ihre eigene
Grenze liegt, um das Gewicht zu stabilisieren. Mittels der
personlichen Nahrungs- und Energiebilanz werden Sie
erkennen, welche Nahrungsmittel Ihr Kérper gut umsetzen
und verbrennen kann, ohne wieder an Gewicht zuzulegen.

Phase 3: Gewichtserhaltung

Die Anwendung lhres neu erworbenen Wissens bezliglich
einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung wird
wahrend dieser Zeit zur Gewohnheit. Gemeinsam
verhindern wir, dass Sie in lhre frUheren Essgewohnheiten
zurlckfallen und erneut zunehmen. Sie gewinnen die
Sicherheit und das Vertrauen, Ihr Wunschgewicht zukUnftig
beibehalten zu kénnen.



Ernahrung und Gesundheit

Eine ausgewogene und vollwertige Erméahrung ist die Basis
fir Ihre Gesundheit. Die folgenden, von Arzten bestatigten
Nebeneffekte zeigen die positiven Auswirkungen des
Vitalyse-Erndhrungsprogrammes:

v normalisierter Blutdruck

v verbesserte Cholesterinwerte

v/ allgemein bessere Blutwerte

v Verminderung von Kreislaufproblemen

v/ bessere Verdauung, weniger Verstopfung

v Beseitigung von Magenbeschwerden

v/ gestarktes Immunsystem

v/ geringere Krankheits- und Grippeanfalligkeit
v/ Linderung von Migréne und Kopfschmerzen
v weniger Ricken- und Gelenkschmerzen

Besondere Lebenssituationen und -abschnitte erfordern
auch im Bereich der Ernéhrung entsprechende Aufmerk-
samkeit und professionelles Wissen. Daher bietet Vitalyse
folgende Erndhrungsprogramme an, alle individuell
begleitet:

VitalyseSlim®
VitalyseBusiness”
VitalyseMenopause®
VitalyseBaby"”
VitalyseSport®

VitalyseBalance”



Kostenloses Abklarungsgesprach

Erfahren Sie alles Uber Vitalyse und lhr personliches
Ernahrungsprogramm. Gerne erstellen wir flr Sie im
Rahmen eines unverbindlichen Abklarungsgesprachs eine
individuelle Erndhrungs- und Gewichtsanalyse sowie

eine Prognose, bis wann Sie |hr Zielgewicht mit unserer
UnterstUtzung erreichen werden.

Buchen Sie liber den QR-Code einen Termin oder
rufen Sie einfach an - wir freuen uns, Sie in unserer
Praxis personlich kennenzulernen!

Anmeldung fiir Ilhr Abklarungsgespréch:

Weitere Praxis-Standorte: www.vitalyse.ch

Romy Bernhardsgriitter Roman Bernhardsgriitter
Zert. Ern@hrungstrainerin Zert. Erndhrungstrainer
Grinderin Ausbildner Lizenzpartner/innen
Geschéaftsfuhrer

Vitalyse Schweiz
Persodnliches Coaching flir Gewichtsreduktion,
Ernéhrung und Gesundheit

Moserstrasse 52
3014 Bern

Telefon 031 333 07 50
info@vitalyse.ch
www.vitalyse.ch



Die Vitalyse-Ernahrungsmethode

Die Vitalyse-Erndhrungsmethode ist keine Diat, sondern eine ausgewogene, alltagstaugliche
Erndhrungsphilosophie, die als Grundlage flur eine dauerhafte Verhaltensanderung konzipiert wurde
und sich deshalb von einschrénkenden «Stoffwechsel- und Modedi&ten» unterscheidet.

Die Vitalyse-Ernahrungsmethode hat sich seit 1990 tausendfach bewahrt und wird von
renommierten Medizinern empfohlen.
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